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VisionClara

Hace 2500 anos...

Un hombre le dijo a Buda:
“Yo quiero felicidad”.
Buda contesto:

Primero retira YO eso es el ego.
Después remueve Quiero
porque es deseo.

Mira, ahora solo tienes
“FELICIDAD”.
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Mindfulness

Dr. Jon Kabat-Zinn
Programa MBSR -1979

Mindfulhess Based Stress Reduction

1995 — Fundador Centro de Mindfulness en Medicina.
Salud y Sociedad de la UMAss - Mind and Life
Institute -Sociedad de Medicina del Comportamiento

“Mindfulness, Atencion Plena o Conciencia Plena es
la conciencia que surge a través de la practica de
meditacion formal e informal, al prestar atencion con
Intencion, en el momento presente, sin juicios ni valores *
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Mindfulness

Estar atentos al momento presente

v'Sin juzgar

v'Sin negar

v'Sin evitar

v'Sin retener o apegarse
v'Sin querer cambiar nada

CULTIVAMOS A TRAVES DE LA PRACTICA UN ESTADO DE
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La mente complica el momento presente, el aqui y el ahora

. cuando se va al pasado con un recuerdo agradable o
desagradable,
...0 cuando se va al futuro con un pensamiento anticipado,
...cuando intenta controlarlo todo,
...cuando quiere que las cosas sean de una manera
determinada,
...cuando se relaciona con la incomodidad de una manera
des-adaptativa, generando sufrimiento.
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Mindfulness

o WHAT?
WHERE? WHEN? HOW?
WHY? wHicH? tHow Mycd?
Elow Mar? How LoRe? How FAR?
AT FoRC? WHAT RET? THEN
WHHT? WH‘(’ MEE:?:“

Wy,
Meditar simplifica la mente
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Una mente simple

...eS una mente que va teniendo la capacidad de crear
espacios de estabilidad y de esta manera adaptarse
momento a momento a lo que no depende de nosotros
poder cambiar,

...eS una mente gue por momentos va desarrollando la
capacidad de ver con menos confusion,

...eS una mente que crea las condiciones para calmarse.
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Mindfulness

Una mente simple ...

...es una mente que va desarrollando la capacidad
de responder y no reaccionat,

...de ser pacientes pero no pasivos,

...de perdonarnos

...de aceptarnos ,

...de tratarnos amorosamente .
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Recomemending Meditacion —Luke Fortney, MD

Pensamientos mentales:
Rumiacion - Pensamiento
Historias — Imagenes mentales ¥
Conversaciones internas S

Sentimientos emocionales
Amor- Odio- Miedo- Culpa-
°¢ Alegria- Amor - Tristeza
Ansiedad

DESAGRADABLE

Sensaciones

Las sensaciones fisicas
Sonido - Tacto - Gusto
Olfato — Vibracioéon - Presion
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El dolor es inevitable
pero

** No aceptacion

< Insatisfaccion permanente

<+ Inseguridad

< Temor a la muerte, a la enfermedad, a la vejez
<» Deseos - Apegos - Aversion - Rechazo - Evitacion
< Aferrarse al sufrimiento
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+ La Felicidad es un estado de estar bien porgue si

Es un estado de mas aceptacion y de poder estar presentes en
lo que nos toque vivir

sintiendo
lo que naturalmente nos surja sentir
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Dr. Richard Davinson

Fundador y Director del Centro para la Investigacion de las Mentes
Saludables y el Laboratorio Waisman sobre Imagen Cerebral y
Comportamiento, en la Universidad de Wisconsin- Madison.

Investiga las raices de la compasion, el altruismo,
las relaciones humanas pacificas y la Atencién Plena

Los circuitos cerebrales son plasticos:
pueden cambiar a través de las
circunstancias y del entrenamiento.
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BUDA ENTRA EN EL LABORATORIO NEUROLOGICO

Dr. Richard Davinson
14° Dalai Lama
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Investigacion de la funcion cerebral, especialmente en
relacion con las emociones positivas y la meditacion

Dr. Matthieu Richard

Especialista en Genética Molecular del

Instituto Pasteur y Monje Budista




NEUROPLASTICIDAD Y ?
TRANSFORMACION Mindfulness

CEREBRAL VisionClara

Cambiar nuestros cerebros

Cambiando nuestras mentes

ENTRENAMIENTO SISTEMATICO




Teaten | Pantalla completa EP ER BH & Regresar

I'he Wisconsin Academy Fresents.

Fref. Richard Davidson: Be Happy Like a Monk
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pleta EFAFEAME & Regresar

Feb. 13, 2007

Activations in response to
negative pictures

I he Wisconsin Academy Presents.
Frof. Richard Davidson: Be Happy Like a Monk

Il {Enpausa) Be Happy Like a Monk--Richard Davidson b

Respuesta de la corteza pre-frontal derecha ante
emociones desagradables : tristeza y ansiedad




Wiindiulness

ToarA™ pantalla completa EPN B PR & Reoresar
= a AA"T
Feb. 13, 200

uring brain activity during emotiona

I he Wisconsin Academy Fresents,

FProf. Richard Davidson: Be Happy Like a Monk

Creal Piayar @ (T Il (Enpausa) Be Happy Like a Monk--Richard Davidson |2 ~ hdenu =




Activations in response (o
pDositive pictures

La corteza pre-frontal izquierda
responde a emociones agradables
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Los Meditadores presentan:

%+ Activacion de la corteza pre-frontal izquierda
relacionada con el afecto positivo

< T Titulos de AC de la vacuna antigripal

Sugiere correlaciones entre la meditacion , los
estados emocionales positivos , la actividad
cerebral localizada , la funcion inmune mejorada
y la disminucidn de la incidencia de enfermedad



Meditation experience is associated with increased cortlc;

thickness- Sara W. Lazar :

\
a Psychiatric Neuroimaging Research Program, Mindfulness

Massachusetts General Hospital -2005- NIH TS EE

ol s

1-La insula : Insula anterior derecha: atencion corporal y aumento de la
conciencia visceral

2- Area de Brodmann (BA) 9/10: integracion de la emocion y la cognicion
3- La corteza somatosensorial

4- Corteza auditiva.




Wiindfulness
X 3 .

Se postula:

Las conexiones entre las cortezas relacionadas con lo
sensorial y emocional juegan un papel crucial en el
procesamiento del material emocional saliente y la
toma de decisiones de adaptacion
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Mindfulness

Visnon L faa re

Mindiulness publications by vear, 1980
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Wision Ofarea

Pl.lmed.gm'

% National Librany of Medicine
Mational Institutes of Health

Ult. 10 afios 707
Ult 5 afios 555

Resultados: 758

74

Pediatria : 23

219 Clinical Trial_
229 Meta-Analysis
318 Review


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24254033�
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In the Classroom, a New Focus on Quieting the Mind

Proyecto Educacion y Salud. Universidad de Stanford - California

Dr. Philips R. Goldin: Los padres y los profesores les dicen a los nifios 100 veces al dia
presta atencién. "Pero nunca les ensefiamos coémo."

o s

Un estudiante de 5° grado del colegio Piedmont Avenue Elementary en Oakland,
Calif., practica “Ser consciente” o Atencién Plena “.
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Mindfulness en Pediatria:El Proyecto
“Creciendo con Atencion y Conciencia plena”

Ruiz Lazaro ,T. Rodriguez Gomez, etal. 6/2014

Colegio Emperador Fernando de Alcala de Henares
Proyecto educacion y salud Madrid

Objetivos: Desarrollar habilidades de atencion , identificar las
emociones , los pensamientos, las sensaciones fisicas, las
necesidades en uno mismo y en los demas, aprender a gestionar
el malestar emocional, aceptarse, desarrollar su potencial, y
orientar y planear su vida.
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Dolor cronico - Cancer- Patologia Cardiovascular -
Hipertension - Psoriasis- Colon irritable - Fibromialgia
Migrana — Lumbalgia - etc.

Trastornos de ansiedad y alimentacion - Panico -
Depresion -Estrées postraumatico - Adicciones - etc.

En Educacion expandida.



)

h"

Wiindfulness
- TR

En las corporaciones,
los deportes profesionales,
en las carceles,
y es relativamente nuevo en la
educacion de los ninos

Desde la vida cotidiana
hasta una enfermedad terminal




2°Curso de

MEDITACION
MINDFULNESS

Htal. de Pediatria Prof. Dr.J.P. Garrahan

Mind Full, or Mindful?
8 de mayo al 26 de junio 2014 de 14 a 16 horas

Dictado por: Clara Badino - Meditacion Mindfulness- Vision Clara

Dirigido a : todo el equipo de salud.
Curso: teorico practico vivencial. Es un entrenamiento basado en el

Programa de Manejo y Reduccion de Estrés —-MBSR-
del Dr. Jon Kabat-Zinn Centro Médico de la Universidad de Massachusetts

gue esta dirigido a reeducar mente-cerebro-cuerpo y hacer un
manejo diferente de las emociones.

Curso arancelado -25 vacantes - Traer ropa comoda
Consultas e Inscripcion al e-mail: uapppcursos@agarrahan.gov.ar :



mailto:uapppcursos@garrahan.gov.ar�
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¢, Qué es desde la teoria y la practica?
Clara Badino - Francisco Vanone

Clara Badino  ~

¥*
i+ Vivir y Morir
Plenamente
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Muchas gracias Il mmatines

Wisiesm T e res

a cada nino de ocho anos

del mundo, en solo una
generacion, eliminariamos la
violencia.

Dalai Lama
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mail: integradoragarrahan@gmail.com
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